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Uma boa alimentagio pode melhorar seu desempenho




< Dizem por ai que saber ndo ocupa espaco.
Seguindo este ditado, a Radio Globo Barra de Sdo
Francisco, através de seu projeto, o Clube do
Ouvinte, mostrando-se preocupada com a satde
e 0 bem-estar de todos, busca oferecer um
conjunto de cartilhas que tem como objetivo
levar conhecimentos e curiosidades que podem
trazer beneficios paraasuasalide. Estaéumaboa
oportunidade de conhecimento e leitura.
Apraoveite! »

FONE: (27) 3756 2779




A VIDA SEXUAL

consumidos regularmente melhoram

ALIMENTOS COMUNS

Uma boa noite de sexo pode comegar com um bom jantar.
Ok, “grande novidade”, vocé pode dizer. Mas ndo estamos
falando apenas de um jantar romantico a luz de velas, mas
sim dos proprios ingredientes do prato. Consumir
regularmente alguns alimentos especiais podem
aumentar a vontade, melhorar o desempenho e
intensificar o prazer nacama, garantem os nutricionistas.

Na verdade, ndo existem alimentos comprovadamente
“afrodisiacos” - ou seja, alimentos que tenham efeito
direto e imediato na poténcia e no prazer. Mas existem
alguns ingredientes que tém efeitos que ajudam as
relacdes sexuais.

“Existem alimentos gue aumentam a circulacdo sanguinea
e por consequéncia alteram o ritmo cardiaco. Qutros
atuam na producdo da serotonina e de neurotrans-
missores, que estdo diretamente relacionados a sensacdo
de bem estar. E existem também os que auxiliam na
fisiologia, melhorando a produgdo dos horménios
sexuais”, explica a nutricionista Elizabete de Paola, da
consultoria Vital Nutri, de 53o Paulo.
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falando apenas de um jantar romantico a luz de velas, mas
sim dos proprios ingredientes do prato. Consumir
regularmente alguns alimentos especiais podem
aumentar a vontade, melhorar o desempenho e
intensificar o prazer na cama, garantem os nutricionistas.

Na verdade, ndo existem alimentos comprovadamente
“afrodisiacos” - ou seja, alimentos que tenham efeito
direto e imediato na poténcia e no prazer. Mas existem
alguns ingredientes que tém efeitos que ajudam as
relagdes sexuais.

“Existem alimentos que aumentam a circulagdo sanguinea
e por consequéncia alteram o ritmo cardiaco. Outros
atuam na producdo da serotonina e de neurotrans-
missores, que estdo diretamente relacionados a sensagdo
de bem estar. E existem também os que auxiliam na
fisiologia, melhorando a producdo dos hormadnios
sexuais”, explica a nutricionista Elizabete de Paola, da
consultoria Vital Nutri, de Sdo Paulo.

A colega de Elizabete, Patricia Soares, da alguns exemplos.
“Melancia, morango e todas as frutas vermelhas sdo ricas
em minerais e vitaminas e estdo envolvidas na questdo do
fluxo sanguineo e da salde cardiovascular. Além delas,
temos as sementes e 0s graos, que sdo ricos em gorduras e

t3o também ligados a essa questdo cardiovascular”,
ta Patricia.



“Micronutrientes como selénio e zinco ajudam nas
secrecoes e lubrificacbes, e na formagdo dos hormonios
sexuais. Gengibre e pimentam melhoram a temperatura
corporal. E 0o p6 de guarana é um estimulante”, explica a
nutricionista.

CONFIRA O QUADRO

com os alimentos e ervas que

AJUDAM NO SEXO:

Alimentos Nutrientes Efeito
|

Arginina Ajuda a manter

a ere¢do

Chocolate
Tirosina Estimula a

sensacdo de prazer
Ostras Aumentam a libido.
Carne de Boi Assada
Semente Abdbora Zinco Melhoram a
Amendoim

. producgdo dos
Castanha-do-para horménios sexuais




Alimentos Nutrientes Efeito
Melhora o
Castanha-do-para Selénio desempenho sexual
e aumenta a
fertilidade
Vitaminas do| Aumenta a

Complexo B | produgdo dos
hormonios sexuais
Banana i
Triptofano | mantém o bom
humor e aumenta
a confianga
Vitaminas do| Estimula a
Complexo B | produgdo dos
hormonios sexuais
Mel
Boro Auxilia na
metabolizagio do
horménio feminino
. Combatem o
Laranja
) - cansaco e
Morango Vitamina C :
s estimulam o bom
Maracuja
desempenho sexual
Semente de Girassol| Vitamina E | Melhoram a
Castanha-do-para fertilidade
'Ame"dmm Mantém o bom
b Triptofano | humor e aumenta a

autoconfianca




Alimentos

Leite e derivados

Nutrientes

Calcio

Efeito
Ajuda a contragdo
muscular

Produz o hormaénio
do prazer

Alimentos Afrodisiacos

Efeitos afrodisiacos

Ervas

Manjericao
Pimenta
Gengibre
Guarana em pé

Sementes seca

Aumenta a circulagdo sanguinea

Causam euforia em mulheres

de coentro

Acafrao . = )
Aumenta a circulagdo sanguinea

Alcaguz

Horteldo e Melhoram o humor e a

Alecrim sensacdo de prazer




-
A NUTRIGAS LANCOU A CHAMA.
E o desenvolvimento de Barra de Sao Francisco esta chelo de gas!
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NUTRIGAS S/

E DA TERRA, E DA GENTE!
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